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Summary 
We investigated whether interventions that are based on behavior analysis increase the frequency of voluntary 
exercise and have an effect on exercise habits and self-perceived health in elderly people of New-Town. 
Subjects were 23 elderly residents of new towns (12 male, 11 female, mean age 72 ± 3.9 years). In order to 
increase the frequency of voluntary exercise at home, we planned different interventions with the addition of 
rewards such as exercise calendars, attention, praise, and small gifts. Assessment items comprised frequency 
of excursions, exercise frequency, exercise time, self-efficacy in regard to exercise (exercise SE), stages of 
change in exercise habits (stages of change), self-perceived health, the chair stand test (CST), and the timed up 
and go test (TUG). Measurements were taken three times: at baseline, after intervention, and during follow-up.  
The frequency of voluntary exercise increased significantly through giving praise, attention, and small gifts. A 
comparison of baseline and after intervention revealed significant differences for exercise frequency (p＝0.002) 
and exercise time (p=0.009). When baseline and follow-up were compared, a significant difference was only 
noted for self-perceived health (p=0.014). The frequency of voluntary exercise increased significantly as a result 
of intervention with rewards based on behavior analysis. However, we confirmed an effect on voluntary 
exercise frequency according to the season the intervention was conducted and whether or not group exercise 
was performed. Our results suggested that self-perceived health would improve by adhering to exercise. 
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Ⅱ? 対象と方法  
??対象?
? 大阪府南部に位置するニュータウン内のうち高
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」から「かなりそう思う（? 点）」の ? 件法で回答




Prochaska ら ??による TTM に基づき定期的な運動
を ? つのステージに回答させた。定期的な運動と
は、労働や家事以外の余暇時間で健康や体力向上



















⑧Timed Up and Go test(TUG)?  
動的バランス能力を評価する目的で Timed Up 



































⑦Chair Stand Test(CST) 
 5 回出来るだけ速く立ち上がり立位姿勢とな
るまでの時間を計測（秒）  



















介入内容が異なる介入 ?、介入 ?、介入 ?、介入 ?、
そして介入 ? から ? か月後のフォローアップ期と
した。自宅での自主運動期間について、ベースラ
イン期から介入 ? までを第Ⅰ期、介入 ? から介入 ?
までを第Ⅱ期、介入 ? から介入 ? までを第Ⅲ期、









































日間から ?? 日間とばらついたため、各期間を ??
日間に換算し自主運動回数を算出した。? 日 ? 回の
自主運動を指示し、?? 日間で最大 ??? 回の自主運
動実施数とした。実施期間は平成 ?? 年 ? 月 ? 日～














































運動カレンダー? ○? ? ○? ? ○? ? ○? ? ○? ? ×?
??????? ×? ? ○? ? ○? ? ○? ? ○? ? ×?
集団運動実施? ×? ? ○? ? ○? ? ○? ? ×? ? ×?
注目・賞賛? ×? ? ×? ? ○? ? ○? ? ○? ? ×?
景品進呈? ×? ? ? ×? ? ? ×? ? ? ○? ? ? ○? ? ? ×?















介入内容が異なる介入 ?、介入 ?、介入 ?、介入 ?、
そして介入 ? から ? か月後のフォローアップ期と
した。自宅での自主運動期間について、ベースラ
イン期から介入 ? までを第Ⅰ期、介入 ? から介入 ?
までを第Ⅱ期、介入 ? から介入 ? までを第Ⅲ期、









































日間から ?? 日間とばらついたため、各期間を ??
日間に換算し自主運動回数を算出した。? 日 ? 回の
自主運動を指示し、?? 日間で最大 ??? 回の自主運
動実施数とした。実施期間は平成 ?? 年 ? 月 ? 日～














































運動カレンダー? ○? ? ○? ? ○? ? ○? ? ○? ? ×?
??????? ×? ? ○? ? ○? ? ○? ? ○? ? ×?
集団運動実施? ×? ? ○? ? ○? ? ○? ? ×? ? ×?
注目・賞賛? ×? ? ×? ? ○? ? ○? ? ○? ? ×?
景品進呈? ×? ? ? ×? ? ? ×? ? ? ○? ? ? ○? ? ? ×?
































表 ?? ベースライン期、介入後ならびフォローアップ期の結果 ?
? ベースライン期?
???????







外出頻度注 ?? ??????? ??????? ????? ??????? ?????
運動頻度注 ?? ４?????? ??????? ???????? ??????? ??????
運動時間注 ?? ??????? ??????? ?????＊? ??????? ?????
運動 ?? 注 ?? ?????????? ?????????? ????? ?????????? ??????
変容ステージ（人）? ? ? ? ? ? ? ????? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ??????
維持期? ??? ??? ? ??? ?
実行期? ?? ?? ? ?? ?
準備期? ?? ?? ? ?? ?
関心期? ?? ?? ? ?? ?
無関心期? ?? ?? ? ?? ?
主観的健康感?人）? ? ????? ? ?????＊?
最高良い? ? ? ? ? ? ?? ?? ? ?? ?
とても良い? ?? ?? ? ?? ?
良い? ??? ??? ? ?? ?
あまり良くない? ? ? ? ?? ?? ? ?? ?
悪い? ?? ?? ? ?? ?
???（秒）注 ?? ????????? ????????? ?????? ????????? ? ?????
????（秒）注 ?? ????????? ????????? ????? ????????? ?????
???＜???????????＜???????????????????????????????????????????????????????? ?
注 ?：フォローアップ期に ? 名欠損?
注 ?：中央値（最小値?最大値）?
注 ?：平均（標準偏差）? ? ? ?
＊  
＊＊  
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在住高齢者 ?? 名（男 ?? 名、女 ?? 名、平均 ???? 歳±??? 歳）が対象となった。注目・賞賛、粗
品進呈など、異なる介入内容を計画し、介入による自主運動の回数を計測した。ベースライン期
、介入後、フォローアップ期の計 ? 回、評価項目は外出頻度、運動頻度、運動時間、運動に対す
る Self-Efficacy、運動習慣の変容ステージ、主観的健康感、Chair Stand Test、Timed Up and Go test
の ? 項目とした。注目・賞賛や粗品進呈により自主運動の回数が有意に増加し（p=0.029）、介
入後の運動頻度（p＝0.002）や運動時間（p=0.009）も有意に増加した。フォローアップ期では主
観的健康感の有意な向上がみられた（p=0.014）。自主運動の回数に影響を及ぼす要因は行動分析
学に基づいた介入手法のほか、介入実施の季節や集団運動実施の有無が示唆された。近隣住民の
自助・互助による継続的な介護予防教室の運営の仕組みが求められる。?
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高井：ニュータウン居住高齢者を対象に行動分析学に基づいた介入が自主運動回数に及ぼす影響
